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คา นา 


ท่าน เจา คุณ พระ ธรรม จินดา ภรณํ  วิด ราช บพิธ 

ได้ แจง ว่า  ม.  ร.  ว.  เต อง  ส์นิท วง ศ ขอ อนุญาต พิมพ์ 
แนว ปฎิบํ ติ ใน ฟ้ติพ์ ฎ ฐาน  ค รํงท่  ๑ ถงท่  & เพ อ แจก 
ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  นาง ส์าว จำ รวย  กร ลํกษ ณ 
ได้ อนณ าต ให้ พิมพ์ ตาม ประ ส์ง ค. 

’ ติ  ติ  ติ  ติ 4 พ์ 

แนว ปฎิบํ ติ ใน ส์ติบ ฎ ฐาน น ได เฟ ดง' ใน การอบรม 
กรรมฐาน ใน พรรษ กาล  พ-  ศ-  ๒ 8 = 4 มหา มกุฎ- 

ราช วิทยา ลย ได พมพ เบน ค รง แรก  เพ อ แจก เม อวน ท 4 
ม นา คม  ๒^0^  รวม ทงห มด  1® .๒  ครํ้ง  จบ ทุก บพ พะ 
ใน มหา ฟิติ บฏ ฐาน สูตร  ท่งห มด อธิบาย อิง พระ สูตร 

ดํง กล่าว  ใน แนว ทเ หน ว่า จะ เขา ใจ ได้ ง่าย  แต่ กยํง เบน 
แนว ปฎิบํ ติ ใน ปริ ยด  ดื้อ  พอ ให้ อ่านพระ สูต รน เรา ใจ 
ใน' วิธ  ป ฎิบํเ ติด51 ง์แต่ เบอ งต่ ใน ไป' โดย ล่า ดิบ เท่' า น1' น ท่าน ผู้ 
ปฎิบํ ติ จริง  อาจ เกิด ความ รู เห' น แล่น เลย ■อธิบาย' น ไ' ป' ได้ 
อก มาก นไา  แต่ การ ปฎิบ ติเ มอ อิง อา ศํ ย พระ สูตร เบน' หล, ก 


ฃ 

ก คง' โม' แล่น เ ล!) พุทรา ธิ บา ย คือ  คง ไม่ ผิด ไป จาก ความ 
ประ ฟ้งค รอง พระ พุทธ เจา. 

พิมพ ใ นคร ทิน เพ ยง  ๕ คร ง เพราะ ม เวลา นอ ย 

แด่ ก่เหึ๋ นวทิ อาจ เบน ประ โย ซน! เก่ผู้ เริม ศก ษาป ฎิบํติ  ชง 
ประ ฟ้งคื จะ ทราบ แนว ปฎิม่ ต ธรรม ได ตาม ฟ้ม ควร. 

ขอ อำนาจ กุศล ท ม.  ร.  ว.  เต อง  ฟ้นิท วงศ้  พิมพ 
หใทิ ฟ้อน แจก เบน ญาติ พล ธรรม บรรณาการ  จง ฟ้มฤ ทธ 
ผล ทิน่า ปรารถนา พอ ใจ แก่ นาง ฟ้า ว จำ รวย  กร ลไ าษณ 
ฟ้ม ตาม อุทิศ เจตนา โด ย^า นะ พุก ประการ. 

พระ ส์าส์ น โฝ็ภ ณ 

วํด บวร นิเวศ วิหาร 

ริ นิ วา คม  ๒๕ 0๕  ' 


I 


คำ ปรารภ 


ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  คุณ กลาง  น.' 1 จำ รวย 
กร ลํกช 'ณ  ณ ส สาน หลวง  วิด เทพ คิริ นทรา' วาฟ้  ใน 
วน ท ๒๓ เด อนนิ นิ น ขำ พ เจา ใคร่ จะ พิมพ์ ห์นํง่ ลือ ธรรมะ 
แจก เบน ธรรม พล  อุทิศ กุศล แด่ ผู้ ตาย สไ าเริ ใ] งหนิ ง 


เพราะ รำ ลืกถ ง ความ คุ้น เคย สนิท สนม  และ ความ ดร อง 
คุณ กลาง แล่ วิ  ยาก ทิจะ  ลืม ได้ ง่าย  ๆ ขำ พเ จำ ได้ อ่าน 
หนํง่ ลือ แนว ปฎิบํ ตใน สติ บฏ 1 ฐาน  ฃง ท่าน เจำ คุณ พ ระ- 
ฟ้าสน โสภณ  วิด บวร นิเวศ วิหาร  กล่าว อบรม อุบาสก 


อุบาสิกา  ใน วินธ่ มมฟ้ วน ะ และ คณะ ศิษ' ย พิมพ์ แจก 
ใน คราว ท่าน เลือน สม ณศํ กด  ม สำนวน โวหาร อ่าน เขา 

ใจ ง่าย  ขำ พเพ้ คิด ว่า ๓ พิมพ์ เจ กให แพร่ หลาย  จํก ม 
ประ' โย ชน' 1 ■เก’ ผู้ ตอง การ รู้ ธรรม ปฎิบ ต ธรรม มาก  แต่ จะ 


พิมพ์ พ์ห มด ตาม ตน นบ่ บก เกิน กำ ลง รอง ขำ พ เจา  จง 
ขอ แบ่ง พิมพ์  & กํณฑ  รวม  & คราว  ติง แต่ กิ' ณฑทิ  ด 
ถงท  ร และ ได ขอ ความ กรุณา ท่าน เจา คุณ พระ ธรรม- 


ฆ 

จินดา ภร ณ็,  วิด ราช บทิธ  ช่วย ติดต่อ ขอ อนุญาต ท่าน 

เจา ของ' ให้ ดวย  ท่าน ก์รํบ วิด่ใ ห ไ ตาม ประสี งค็,  ช่าพ เจา 
ขอ ขอบ พระ คุณ และ สำ นก ใน ความ กรุณา ของ ท่าน 
ง^อ องไว้ ใน ทิน ดํว ย. 

ขอ อุทิศ สํวน กศล ธรรม พล นทิง์ สีน  แด่ คุณ กลาง 

น.  'สี.  จำ รวย  กร ลไไ ษ ณ เพ อ อนุโมทนา  บิน ดาล ให้ 
ได่เ ฟ้วย ฟ้ฃใ นฟ้ คติ ภพ  และ เบน บิ จวิย ให้ ถง นิพพาน ใน 
อนาคตกาล  เทอญ. 

ม.  ร.  ว.  เต อง  สนิท วงศ์ 
1 บ้า โร เลข ท & [ก ๔ โ) โรน มหา จักร  พร]! โรค ร 

คอ  จัแ วา คม  เฮ ๕ อ (ะ 

I ’ \ 


I 


กรรมฐาน 


คำ ว่า  กรรมฐาน  แปล ว่า  ท็ตง์ รอง การ งาน 

หมาย ความ ว่า  เบน ทตง รอง การ งาน ทาง จิต ใจ.  โดย 

ปกติ  จิต ใจ รอง ทุก  ๆ คน  ย่อม คิด ไป ต่าง  ๆ คิด ไป 
ในเ รอง โนน บาง  ในเ รอง น บาง  และ เรือง ทคิด นํ้น 

กเบ นเร อง ท' จะ; ซิก นำ' ให้’ เกิด ราคะ;  ( ความ ติด  ความ 

ยิน ด)  หรือ โลภ ะ;  (ความ อยาก ได้)  บาง  ให้ เกิด 
โท ส์ะ  ( ความ โ กรร แคน ชิด เคือง ) บาง  ให้ เกิด โมหะ: 
( ความ ลุ่ม หลง ) บาง,  ฉะ; นน  จิต ใจ จง ประกอบ ด้วย 
ราคะ หรือ โลภ ะ บาง  โท ฝ็ะ บาง  โมหะ บาง  ตาม เร อง 

ท คิด' ไป นํ้น์  ๆ,  จิต ใจ จง ผูก พห้เ หุ้ม ห่อ อยู่ ดวย เรือง ต่าง  ๆ 


และ ผูก พโเ หุ้ม ห่อ อยู่ ด้าย ราคะ หรือ โลภ ะ โท ส์ะ  โมหะ 
เบน อาจิณ,  จิงเ บน จิต ใจ ทไฬ่ งบ  ไม่ ตง มน เหมือน 


อย่าง นํ้ว่ ใน ทะเล ท เบน ค ล่น อยู่ เส์ มอ  หา เวลา ทจะ ลง บ 
ไล่ ยาก.  อก ประการ ห นง  เม่อ จิต ใจ ของ บุคคล ประกอบ 
ดวย ราคะ หรอ โลภ ะ โท ละ  โมหะ  ดิง กล่า วน น ก เบน 
จิต ใจ ทลำ เอ ยง  ไม่ รู อะไร ตาม ความ เบน จริง  จะ 

ลินนิ ษ^า น อะไร' ใ ห ถูก ตอง ตาม ความ เบน จริง ก ไม่ ได้, 
กล่าว คอ  เม่อ จิต ไจม่ ราคะ หริ อ โลภ ะอํน เบน ณิลฝ็ ฃิาง 
ให้ ติด ให้ ยิน ดให ริ) ยาก ได ใ บน ไป ใน ล่า ยทช อบ.  เม อ 

ชอบ ใน ลิง ใด แล่ ว ก ย่อม ลำ เอ ยง ไป ใน ลิง นิน์  เห้น 

ลิง น นวม่ เบน ล่ง ทดท งนํ้น  หริ อ ว่า ด โดย มาก  ลด ว่า จะ 
ชอบ มาก หริ อช อบ น อย,  ถา ชอบ ทลุด กล่อง เห้น ว่า ล่ง 

นิ นิด ทลุด  ถา ชอบ มาก กึ่จะ ล่อง เห้น ลิง นนด มาก  ล่า ชอบ 
นอ ยก จะ เห้น ลิง' แนว่ าด้นํ อย ตาม แด่ ชอบ,  เม อจิต่ ใจ 

ลำ เอ ยง ไป เช่น น ความ ลํนนิ ษ^า นของ จิต ใจ  กจะ ล่อง 
ลรินิ ษ^า น ว่า ลิง นนิเ บน รอง ทด  ถงลิ งนินิ จะ เบน ของ ท 
ไม่ด้ แด่ กเห้ น ว่า ด เพราะ จิต ใจ ม ความ ลำ เอ ยง ไป ขาง 

ชอบ เลย แล่ ว.  อก ทาง หนิง  ล่า จิต ใจ ประกอบ ดิวย โท ละ 


๓ 


ทาง ชิง 


อนเ บน ขาง ไม่ ชอบ  หรอ ว่า ขาง ชง  ก ย่อม จะ  ลำ เอ ยง ไป 
ทาง นน  ถา ชง ทส์ด  ก จะ ติ อง เห้น ว่า สิง น จิ! ไม่ ด ทส์ด 

๓ ชิง มาก ก็มต อง เห้น สง นน ไม่ ด มาก  ถา ชิง นอ ยก จะ 

ตอง เห น ว่า สิง น น' ไม่ ด' นอ ย ตาม แต่ จะ ลำ เอ ยง ไป ใน 

อย่าง ไร.  ถา จิต ใจ ประกอบ ไป ติวย โมหะ 

(ความ ลุ่ม หลง)  ก ยง จะ ไม่ เห้น ความ จริง ใน สง น5 น์เห มื้อ น 
อย่า งม ตา อ จิ! มื้ดมํ ว มอง ไม่ ชิด  ไม่ อาจ สิน นิ ษ จาน 

ลง1 ไป' ให้ โ เก ติ อง1 ได ไ ถจิ จะ ส จิ! นิ ษ' จาน ลง ไป  ก็่จะ 

สน นิษ จาน ผิด จาก ความ เบน จริง  เพราะ ว่า จิต ใจ มืด มํว 
อยู่ ดวย อำนาจ ของ โมหะ  ( ความ หลง ) เสย แลํ ว.  เพราะ 
ฉะ นน  ราคะ หรือ โลภ ะ โทสะ  โมหะ  นอก จาก จะ ทำ 
จิต ใจ ให้ ไม่ สงบ ใม่ตํ้ งมืน แล ว ย่งบํ งบ ฌฌา  ทำ ให้ 
ไม' เกิด บ, ฌฌา  คอ ความ รู ความ เห น ตาม ความ เบน จริง. 
ฉะ นํ้น  ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา  ท่าน จง แสดง กรรม จาน 
คือ ทด งฃ องการ งาน ทาง ใจ ไว้  เ3  อย่าง  คือ:- 

สม ถ กรรม จาน  แปล ว่า ทํดํ้ง รอง การ งาน ทาง ใจ 


๔ 


ชง จะ  ทำ, ใจ' ไห เบน ลม ถะ  คอ' ใพิล งบ. 

วิบล ล นา กรรมฐาน  แปล' ว่า ท ต1 งฃ อาการ งาน ทาง' ใจ 
อ นิ' จะ ทำ' ใจ' ให้ เกด เบน' วิ บล ล นา  คอ ความ รู แจง เห น จริง- 
ลม ถ กรรมฐาน นํ้น์  เบน ประ เกา ร แรก  เพราะ จะ 

ตนิง ทำ ใจ ใ หลาบ จากราคะ หรือ โลภ ะ โท ละ  โมหะ  ท 
ห่ม ห่อ' จิต' ใจ อย่ เลย ก่อน  เพิอ ให้ จิต ใจ ปลอด โป ร่า 


1 ชุ 

หลด พน จาก เครือ าพิม ห่อ ทมอ ยู่ อย่าง หนา แน่น,  ต่อ 

จาก นวิเ จา ดำเนิน ใน วิบฟ้ ล นา กรรมฐาน  คอ  เม อ จิต ใจ 
ปลอด โป ร่า หลุด พินิจ ากกิ เลล ทํเ บน เครือ งหุม ห่อ อยู่ 
อย่า า มาก มาย  กจะ เบน’ จิต' ใจ ทํฟ้น ความ ลำ เอ ยง  ดา ท 
กล่าว มา แล ว,  เม อจิต่ ใจ ลน ความ ลำ เอ ยา  จะ พินิจ 
พิจารณา ดู อะไร  กจะ เห่ น แจ่ม แ จ่า ดาม เหตุ ยล ตาม 

ความ เบน จริง  ซา เบน ชํ้นวิ บ, ลล นา ต่อ ไป. 


ส์รณ ะ 

ใน การท จะ ปฏิบํ ต ใน กรรมฐาน ทา  ๒ น เบอ าต่นิ 


ก จำ เบน ท จะ ตอง มท่ พง ของ จิต ใจ  และ จะ ติอ งม ทด้ง 

เห มอน อย่าง เบน พน แผ่น ดิน ฟ้า หริ บ เหย ย บ,  ท พง! ธง 
จิต ใจ น ก คอ พระ ร ตน ตริย่  อํนไ ดั้แ ฉ่พร ะพุท ขเ จำ 

พระ ธรรม  พระ ฟ้ง ฆ็,  ในเ บอ งด นก ให้ ตง ใจ ถงพ ระ- 
พุทธ เจา  ถงพ ระ ธรรม  ถงพ ระ ลง ฆ์  เบน ทพง ของ จิต ใจ 
อย่าง แห จ' ริ ง,  การท จะ ถงพ ระ พุทธ เจา  พระ ธรรม 

พระ ฟ้งฆ  เบน ท่พง ของ' จิต' ใจ อย่าง แพ จริง' ให้, นํน  ก็๋จะ 


ต ใ) ง ระ ลกรู้ พระ คุณ ของ ท่าน  ด้ง พระ คุณ ของ ท่าน ไว้ เบน 
เบํ้ อง ตน ว่า  พระ พทธ เจ านน ท่าน เบน ย้ท่ด ริส์ร้ จริง 


ๆ ? ข ช 

พระ ธรรม  นน  เบน ทาง ปฎิบํ ตให้ ถั้งค วาม ฟ้นกิ เลฟ้ และ 
กอง ทกฃ์ ได้ จริง  พระ ฟ้งฆ็ นน  เบน รู้ท่ป ฎิบํต ตามพระ- 
ธรรม จน บรรลุ ยล ได้ จริง,  การ ท่จะ ม ความ รู้! ก ซา บซ้ง 
ใน ค ณ! อง พระ พทธ เจา  พระ ธรรม  พระ ฟ้งฆ  ดง กล่า วน 


จ 

อย่าง แท จริง 


กจำ เบน ท่จะ ตอ งม ความ รู้ ชา บซง ใน 


พระ ธรรม ของ พระ พุทธ เจา ว่า 
เจ ใ ททรง เฟด งอ อก มาน น 


คำ สง ฟ้อน ของ พระ 'พุทธ- 
เบน ข อช ทาง ปฏิบํ ตให ถง 


๖ 


ความ ดไช่ ทุก ข รอน ได จริง  ไม่ ม รอ ท จะ เคด อบ แคลง 

•สงสัย,  เม่ อม ความ รู้ ซา บซง ใน พระ ธรรม เท่าใด  กํยิง จะ 
ม่ค วาม รู้ ซา บซํ๋ริ ใน อง ค พระ พทธ เจ กิ เท่า นํน ว่า  พระ อง ค 
เบน ยูท่ต ริส์รู้ จริง.  ตง ใจ ถงพ ระ ทุทธ เจา  พระ ธรรม 

พระ ส์งฆ์  เบน ส์รณ ะ คือ ท่พง สำ หรบ ใจ โดย แท่ จริง 
ไม่ม่ ฃอท่ จะเ คล อบ แคลง ดง ด ย.  การ มด รณ ะดํง กล่า วน' 
เบน ปุพพ ภาค  คือ เบน ส่วน เบ อง ตน  ของ การ ปฎิบ ต 
ใน กรรม- จฺาน เบน ประการ แรก,  เพราะ ฉะ น นก ขอ ให้ 


ทาง ปฏิง โต ท่จะ เบน ทาง ให้ เกิด ความ ดง บ ให้ เกิด บ ญญา 


เชอ มน ใน พระ ทุทธ เจา  พระ ธรรม  พระ ดง ฆ โดย ไม่ 
คลอน แคลน,  ม่ค วาม เชอ ม่น ใน ทาง ปฎิบํ ตรอง ตน 

โดย เฉพาะ ก คือ' ใน กรรม 1 ฐาน ท ติง' ใจ ปฎิบ ตอ ย่น  ว่า เบน 


คลอน แคลน, 


เบน ท่พง ของ ตน ได อย่าง แท่ จริง. 


๓) 


ฟ้ล 

ต่อ จา กน  กํให้ มิท่ต่ ง ซ' ง เห มอน อย่าง เบน พน 

แย่ น ดิน ของ จิต ใจ  ไต่ แย่ดิ ล.  คล น โดย ตรง  ได แย่ 
ความ ทม จิต เบน ปกติ เรย บ รอย  ไม่ ถูก กิเล ล อะไร  ฉุด 
ซไา ไป ทจะ ให้  เกิด เจตนา  คอ ความ จง ใจ  จะ ทำ หรอ จะ 
พูด' ใน ทาง ทมิด ต่าง  ๆ.  แม้ ใน เวลา อั๊น อาจ จะ ริก ษาค วาม 
ปกติ เรย บ รอย รอง' จิต' ใจ' ไว้' ไม่' ได้,  อิน ๓ ยวด วยขุ ร กิจทํ 
จะ ต่อ ง ประกอบ กระทำ ต่าง  ๆ,  แต่ ใน เวลา ทเฃ าล่ท 

ปฎิบ ตก' ให้ ตง ใจ' ให้ ม้วิ ริ1 ติ เจตนา  คอ ความ ติง ใจ งด เวน 
ขน ว่า  จะ ไม่ ประพฤติ ล่วง ละเมิด ใน ทาง ทมิด ต่าง  ๆ เบน 
ต่น ว่า จะ ไม่ ประพฤติ ล่วง ละเมิด ใน ศล  & โดย เฉพาะ 

กใน เวลา น ริ กิษา จิต ใจ นไว้ ให้ เบน ปกติ  ให้ เรย บ 
รอย  ไม่ ให้ ถก ฉุด ชไา ไป ใน ทาง มิด ใน ทาง เฟ้ย ต่าง  ๆ 

เม อริ กษา จิต ใจ ให้ เบน ปกติ เรย บ รอย ด่งน ไต่"  กึ่ชอ ว่า 
เบน คล  เบน คล อยู่' ใน บ จ', จุบ"' น,  เมิอ เมน คล อยู่' ใน 

บจจุ บนแลว  ก เท่า กํบ ว่า มิแ ย่น ดิน, ซ' งเ บน ภาค' ■พน เบน 


I 


6* 


9 


ท ตง ของ' จิต' ใจ  เม อ จิต ใจ มแ ย่น ดิน  ค้อ  ศลเ บน ภาค พน 
อยู่ ด ไน  พร ไ) มท งม สร ผะ  ค้อ ท พง' ใน อิน ท' จะ! เอง อิน 
มา ร ต่าง  ๆ ชง จะ มา ทำลาย การ ปฎิบํ ติ  ก่เ บน โอกาส 
ค้อ เบน ซ่อง ทํจะ ปฎิบํ ติ ใน กรรม ชาน ด ไก ล่า วน น สืบ ต่อ 
ไป.  ' 


๔ สิง ทา คม  ๒๕๐๔ 


สติ บฏ ฐาน 

สติ บ ฎ ช' าน สูตร  เบน, พระ สูตร ทํแส์ ดง การ ปฎิบ ต 

ทาง จิต ใจ โดย ตรง  จน กง พระ ส ไง มาส ไง พท! เจ ไ ได้ ตรํส 
ว่า  เบน ทาง อิน เด ยวทํ จะ ให้ กาว ล่วง ความ โศก  ความ 
ครำ ครวญ  ทจะ ให้ ล่น ความ ทุภฃ โท มนิส  ทํจะ ให้ 

บรรลุ! รร ผะ เท พง บรรลุ  จน ถงท จ ะ ให้ ทำ ให้ แจ ไพร ะ- 
นิพพาน,  ฉะ นน  สติ บฏ ชาน น จง ให้ ล่า เร์จ ได้ ทง สมถะ 
ท งวิบ สส นา  แต่ ในเ บอ งด น ควร ทำ ความ เขา ใจ ให้ 

ล่ม พํนซ่ อิน ก่อน  ว่า จะ เบน กรรม ชาน ได้ อย่าง ไร. 

ได้ กล่าว แล ว่ว่า  คำ ว่า  กรรม ชาน น" น แปล ว่า 


'ท ติง รอง การ งาน  คือ ทติง ของ การ งาน ทาง ใจ  นะ นน 
ใน การ ปฎิบ ต กรรม^าน  เม ใ) จะ ให้ ใจ มกร รม ฐาน 

คอ ใจ มท ติง  กิ จำ เบน ทจะ ติ อง หา ทติง ไว้ ให้ ใจ  และ 
' กิ ติง ใจ ไว้ ใน ทน น,  ทติง์ ทจะ หา ให้ ใจ ตง ไว้ นน  จะ หา 
ท ไหน  คือ จะ ติง ใจ ไว้ ใน ท ไหน,  ถา จะ ติง ใจ ไว้ ใน รูป 
เส ยง  ถลน  รส  โผ ฎฐ่พ พะ  และ ธรรมะ  คือเ รอง ต่างๆ 
ใน ภาย นอก,  รูป เส ยง เบน ตน เหล่า นว้เ กิจ ะ นำ กิเลส เขา 
มา สู่ ใจ  ใจ กิจ ะ ประกอบ ดวย กิเลส  ไม่ เบน กรรม 1 ฐาน, 
เพราะ นะ นน  เรื้อ งท ติง รอง ใจ น จง เบน เ รอง สำ คญ 

จะ ติ อง หา ว่า จะ ติง ใจ ไว้ ในห้ ไหน  ห รื้อ ว่า จะ เอา อะไร 
เบน ทิ่ติง ซอง' ใจ,  ใน เรื้อ งนํพ ระ พุทธ เจา ได ทรง แสดง ไว้ 
ให้ ติง ใจ ไว้ ทึ๋ตํว้ รอง เรา เลร  ท ติง รอง' ใจ นิ นก อยู่' ทตํว่ 

รอง เรา เอง  ไม่ ให้ ไป ติง ไว้ ราง นอก  ตอง ติง ไว้ ราง ใน 
ทิ่ตํว ของ เรา เอง.  ทเรื้ ยก ว่า ติวฃ องเรา เอง นํ้น  ก เบน 
กา รพ ด รวมๆ  เม่อ จำแนก ออก ไป กิ คือ  ติง ใจ ไว้ ท กาย 
ท เวทนา  ทั๋จิต  และ ท' ธรรมะ' ใน ตํวร องเรา เอง,  คือ 


๑0 


ทุกๆ คน  ม กาย  ม เวทนา  มจต  และ! ม ธรรมะ: อยู่ ใน 
ดํวฃ องเรา เอง อย่า งบ ริบ รณ  กล่าว คือ:- 


กาย 

เม อก ล่ม มา พิจารณา ดูท่ตํ ว รอง เรา เอง  ดู ซาง นอก 
เขา' โป' รำ ง' ใน,  ใน ตอน แรก  กจะ พบ กาย  กล่าว คอ จะ: 
พบ ว่า ตวเ รา เอง นม การ หายใจ เรา หายใจ. ออกอยู่ เบน 
ปกติ  อํนจ ะ ขาด เส์ย มิ ได  ท่ง ใน เวลา ตน อยู่  ทํง ใน 
เวลา หลํ บ,  ท่ง จะ ตอ งม อิริยาบถ  คือ ม เดิน  มยน 

ม นง  ม นอน  อิริยาบถ ใด อิริยาบถ ห นง  อย่าง เช่น ใน 
บิด นก อยู่ ใน อิริยาบถ นง,  นอก จาก นยํ งม อิริยาบถ 

ย่อย  ๆ เช่น  ม ภาร กาว ไป ราง หนา  ถอย ไป ราง ห ล่ง 
ใน เม อ เดิน  ม การ เหล่ ยว  ม การ แล  และ ม การ ดู้ล่ว นรา 
ล่วน แร น ดิงทึ นง อยู่ น กด ใ] งม การ วาง มอ วาง เท่า 

อยู่ ใน ท่า ท่นง โดย ปกติ  และ ยํงติ อง ม อาการ อย่า งอน 

อก,  ท่ง รูป กา ยอน นก ประกอบ ดิวย อวํย วะ  อ') ถา ร ท่ง 


ภาย นอก ทํ่ง ภาย' ใน  เช่น  ท เบน ส่วน ภาย น’ อก กึ๋ม่  ยม 
ขน  เลํบ  พน  หน้า  ท เบน ส่วน ภาย' ใน ก็๋ม่  เนัอ  เอน 
กระดูก  เยอ ใน กระดูก  ม ไต  หวใ จ เบน ตน,  อน้ย วะ 
ร่าง กาย เหล่า น เม อ สรุป ลา ไป แล่ ว้  ส่วน ทแช่ นแ รงก็่ 
สมมติ เรย กว่า เบน ธาตุ ดิน  ส่วน ท เอิบ อา บก สมมติ 

เรย กว่า เบน ธาตุ นา  ส่วน ท อบอุ่น ก สมมติ เรย กว่า เบน 
ธาตุ ไฟ  ส่วน ทพํด ไห วก สมมติ เรย กว่า เบน ธาตุ ลม, 

เม่อ ธาตุ ทํ้งห ลาย อิง คุม อยู่ โดย ปกติ  ร่าง กา ยก เบน ปกติ 
เม อ ธาตุ ทา หลาย สลาย  เช่น ว่า เม่ฮ ธาตุ ลม ดิบ  ดิบ ลม 
หายใจ เช่า ลม หายใจ ออก  ร่าง กาย นก เบน ร่าง กาย ท ตาย 
ทา ไว้ ไม่ ช่าก จะ ข้น พอง  และ ส่วน ต่าง  ๆ กํจะ สลาย ไป 
โดย ลำ ดิบ  ใน ทส ดก จะ เหลอ แต่ กระดูก  และ กระดูก นน 
ใน ทส์ ดก ยุบ1 น ไป หมด,  เบน อิน ว่า  เดิม ร่าง กาย น' ไม่ ม 
ใน ทิ่ส์ ดก จะ กล ไร่ ไม่ม่ ไป ตาม เดิม  น เบน ส่วน กาย. 


เวทนา 


อ นง  เม่อ กาย ยง' ม่ชว้ ต ธาตุ ทงห ลาย อิง คุม อยู่ 

โดย ปกติ  กมั่ เวทนา  คอ ความ เสวย อา รม โน เบน สุข บาง 


เบน ทุก ซ, บาง  เบน กลาง  ๆ ไม่ ทุก ฃไม่ ส์ข บาง  เช่น 

ใน ทาง กาย ประ ส์าท กร” บ รู้ เย น รอน อ่อน แข ง เบน. ตน. 


ปีต 


ธาต ทงห ลาย ยง 


อ นง  เม่อ ร่าง กาย ยิง คุม กน อยู่  1 

ดำรง อยู่ โดย ปกติ  ร่าง กาย นื้กเ บน ทอ าศใ เซ อง จิต ใจ 

จิต ใจ ของ ทุก  ๆ คน  กึ๋ม่ อาการ ต่าง  ๆ เมน จิต ใจ ทม 
ราคะ  โท ส์ะ  โมหะ  บาง  เบน จิต ใจ ท ปราศจาก  ราคะ 


โท ส์ะ  โมหะ  บาง  เบน ติ น. 


ธรรม 


อ นง  เม่อ พิจารณา, ให้' ลกชํ้ ง เขา' ไป อก รน หน งก' จะ 
พบ เริอ งทง หลา ยม ประจำ อยู่ ใน จิต ใจ  เพราะ จิต ใจ จะ 
ตอง ประ กอ บด วยเ รอง ต่าง  ๆ ท เบน ส่วน ด บาง  ท เบน 
ส่วน ไม่ ด บาง  ท เมน ส่วน กลาง  ๆ บาง,  เซา หล่ก ทว่า 
ภุส์ ลา  ธมฺ มา  ซรร มาน หลาย เบน กุศล  อกุส์ ลา  ง, มฺมา 


ธรรม ทม่ห ลาย เบน อกุศล  อพฺ ยาก ตา  ธมฺ มา  ธรรม 
ทม่ห ลาย เบน อํพ ยาก ฤต  คือ เบน กลา า ๆ ลวน ม่อย่ ใน 
จด ๒ ทาน น. 


เบน อิน ว่า  กาย  เวทนา  จิต  และ ธรรม  นิ เอา 

รวม ก่น เบน ต่วเ รา อยู่.  ใน พระ ส์ตร นิ ห่าน กลอน ให้ เอา 
ส่วน เหล่า นิ เอา เบน ทตํ้า ของ จิต ใจ  ให้ ตา จิต ใจ ไว้ ใน 

ส่วน เหล่า นิ.  แต่' ใน นิ นปฎิ บํฅนิ นิ  ให้ ตํ้ง์ จิต ใจ ไว้ เพ ยา 
ใน ส่วน' ใด ส่วน หนิา ก่อน. 


ล่อ ว่า ดํวย ลม หายใจ 

ใน ขอด นก คือ  ให้ ค้า จิต ใจ ไว้ ใน ลม หายใจ เรา 

ใน ลม หายใจ ออก  คือ  มส์ติ กำหนด ลม หายใจ เขา 

กำหนด ลม หายใจ ออก  ลม หายใจ เว้า ลม หายใจ ออก นิ 
กม่ อยู่ ท กาย เบน ปกติ แล ว แต่ ไม่ ได้ กำหนด  ใน การ 
ปฎิบํ ตก ตาส์ ติ กำหนด อยู่ ทลม หายใจ เว้า ลม หายใจ ออก 
ท ม่อย, เบน ประจำ นิ เอา  ดำ ท ห่าน ลอน ไว้ ใน พระ ลตร นิ 


ว่า  ตง กาย ตรง ดำรง ฟ้ดิม่ น มฟ้ติ หายใจ เซา  มฟ้ติ 

หายใจ ออก  คือ แทน ท จะ:  ส่ง ใจ ไป ใน ทอน  ก รวม ใจ 
มา ไว้ ให้ อยู่ ที ลม หายใจ เซา ลม หายใจ ออ กน เท่า นน  ม 

ฟ้ติ อยู่ ที ลม หายใจ ฟ มอ  คราว นก กำหนด ใ หละ เอย ด 
ลง ไป: 

หายใจ เขา ยาว  กให้ รู้  หายใจ ออก ยาว  ถ ให้ รู้, 
หายใจ เข าฟ้น  กให้ รู้  หายใจ ออก ฟ้น  กให้ รู้  ไม่ 
ห้อง บํงคํ บลม หายใจ  คง ให้ หายใจ อยู่ โดย ปกติ นนเ อง 
เบน แต่ เทียง ให้ รู้  เบน อย่าง ไรกํ ใ' ห้รู้อ ย่าง น, น ไม่ ห้อง 
เกรง  ไม่ ห้อง บ้งคํ บ ปล่อย ให้ เบน ไป โดย ปกติ  แต่ 
ว่า ให้ รู้ 

ต่อ จาก นน  ใน พระ ฟ้ตร ฟ้อน ให้คื ก, ษา  คือ 

ฟ้า เห น ยก' ให้ รู้ กาย ทง์ห มด  หายใจ เขา  ให้ รู้ กาย ทงห มด 
หายใจ ออก,  คือ ใหซ ยาย ความ รู้ฟ้ก ออก ไป ไห้ ทีวตํ ว 

ทงที เบน ส่วน นาม กาย  และ ทงที เบน ส่วน รูป กาย,  ท 
เบน ส่วน นาม กาย นน  คือ ฟ้ติ ใน ขณะ น เบน อย่าง ไร 


) 


๑๕ 


จิต ใน ขณะ น เบน อย่าง ไร  ความ กำหนด ใน ขณะ น เบน 
อย่าง ไร  ก’ ให้ รูด ว่ทง หมด.  ใน ส่วน รูป กาย นํ้น 

รูป กาย มอิร ยาบ ถ อย่าง1 ไร  เช่น ว่า  นํง อยู่ อย่าง ไร 

เบ อง บน แต่, พน เทา ขน มา ถ 3 ศร ษะเ บน อย่าง' ไร  เบ อง ตา 
แต่ ศร ษะ ลง ไป เบน อย่าง ไร  กึ๋ให้ ม ความ รต วอย่ โดย 


บ ข 


ตลอด. 

เม อม่ค วาม รู้ต่ว่ อยู่ โดย ตลอด ทง์ รูป กาย  และ ท8 ง 

นาม กาย  ต่อ จา กน ใน พระ สูตร กลอน ให้ ศก ษา  คอ 

ลำ เห น ยก ว่า  จะ ผ่อน ทำ ลม หายใจ ใ หล งบ  หายใจ เขา 
จะ ผ่อน ทำ ลม หายใจ ใ หล งบ  หายใจ ออก.  ความ ผ่อน 
ทำ ลม หายใจ ใ หลง บน น ไม่ ใช่ หมาย ความ ว่า กลํน ใจ 
กคง หายใจ โดย ปกติ นั๋นเ อง  แต่ ว่า เม่อ กำหนด จิต ให้ 

ละ เอย ด เช่า  ลม หายใจ ก จะ ละ เอย ด เช่า.  ท่าน แล ดง ว่า 
เม่อ จิต ยง ไม่ส์ งบ  ลม หายใจ ก ย่อม หยาบ  แต่ ว่า เม่อ 
จิตส์ งบ เช่า  ลม หายใจ ก’ จะ ละ เอย ด เช่า เอง  บาง ทจน 
รูลก เหมือน ไม่ หายใจ,  แต่ก็๋ ไม่ ตอง ตกใจ  เพราะ ก 


คง หายใจ อยู่ บิน เอง  เม่น แต่ เพ ยง เกิด ความ ฟ้งบ ขน 

เท่า น5 น. 

หล' กปฏิ บิต  ๔ นอ 

ใน การ ปฎิบิ ตน  ให้ ม่อา ตา ปะ  คอ ความ เพ ยร 

หมาย ความ ว่า  ให้ ม ความ ตง ใจ  ประกอบ ด5 ว์ยล จ จะ 

คอ ความ จริง,  เช่น ต5 ริ ใจ ไว้ ว่า  จะ ปฎิ บิต เบน เวลา 

เท่า นํ้น์เ ท่าน  กิ ต่อ งปฎิ บิต ให้ ครบ ตาม ทต้ง ใจ เอา ไว้ 

ไม่ ทำ เหลา ะ แหละ  ย่อหย่อน  กลํบ กลอก  เริย กว่า 
ให้ ม่ค วาม เพ ย ร,  แม่ จะ รู, สิ กอด อํด รำคาญ อยาก จะ เลิก 
แต่ เม่อ ตริ ใจ ว่า จะ ทำ  กิ ต่อ ง ทำ' ไป ตาม ท่ต่ ริ' ใจ' ไว้ ให้' จง 
ไดว้  เม่อ ทำ จริง เช่น นแ ลิว กิจ ะ เกิด ความ ราบ ริน ขน เอง 

จง ตอง ให้ ม่อา ตา ปะ  ความ เพ ยร  คือ ทำ จริง  นฃ็อ  ค. 

ฃอท  ๒ ให้ ม่ลิม่ ปชํฌ ญะ  ความ รู้ตํว่  คือ' ให้ ม 
ความ รู้, อยู่ ฟ มอ  ต่นอ ยู่เส์ มอ  อย่า พลอ ดํวใ ห้หลํ บใป 
หริ อด บ ไป,  ถา หลบ ไป หริ อด บไป  สูญ ไป เซ่น นแ1 ลิว 
กิ ขาด ลิ มปซ่ ญญะ  คือ ความ ร้  การ ปฎิ บิต กรรม^าน 


6)  ต) 
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ก เห มอน กบ เดิน พ ลํดิ ตกลง ไป ใน เหว หรือ ใน หลุม,  จะ: 
ปล่อย ให้ ขาด ความ รู้ ไป ไม่ ไดว้  ติ อง คุม ความ รู้ อยู่ ให้ 
ม่นค ง,  ล่ม ปช่ ฌญะ คือ ความ รู้ น จง เบน ประ; การท  ๒. 

ขอ ท ๓ ให้ ห้สติ  คือ ความ ระ; ล่กอ ยู่ทํทํ ติง ซ-  ง กำหนด 
ไว้, นน ให้ แน่' ว' แน่  ไม่ ปล่อย ให้ สติ เล่อ น ลอย ไป ใน ทาง 
โนน ใน ทาง น แม ^ ะม อารมณ์ ล่น แวบ เรา มา  ชง ทำ ให้ 
บ ติ' หรือ ทำ, ให้ ตินเ ติ น กิ ไม่ หลง อยู่ ใน อารมณ์ นน  ติ อง. 
กลบ เช่า มา หา ท ติง' ชง' ได้ ติง' ใจ' ใวว้  เช่น เม่อ จะ เอา ลม 

หายใจ เช่า ออก เบน ทตง  กิ ตอง กลบ มา กำหนด อยู่ ทลม 
หายใจ เช่า ออ กน น ทง อารมณ์ อนท จะ มา ชํกํนำให เขว 
ไป เสย' ให้ หมด.  ถา มสติ อยู่ ดํงน  ไม่ ม โทษ ใน การ 

ปฎิบํ ติ,  โทษ' ใน การ ปฎิบ ตน นอ ยู่ ท การ ปล่อย สติ ออก 
จาก ทติง  ล่ง ให้ เล่อ น ลอย ไป กํบ อารมณ์ ทบํง เกิด ขน 

เพลิน, ไป กบ อารมณ์' นน.  ถา ปล่อย สติ ไป เช่น น้น บ่อย  ๆ 
แล่ ว กิจ ะ ทำ ให้ เบน คน มไา จะ เย ดอ  ใจ ลอย  โทษ อยู่ 
ท ตรง น.  จง' ให้ ตง สติ1 ไร้ กบ ทติ งนน ให้ แน่ วแ, น'  อย่า 
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ปล่อย ให้ หลุด ลอย ไป  เพราะ ฉะ น* น ความ ม สติ' จา เบน 


ห้อ ท ๓. 


ฃอท  4 กำ จํดค วาม ยิน ดยิน ราย ใน โลก  อน นก 
เบน ประการ สำ คํญ  คื้อเ ม่อป ระ สบ อา รม ณ ของ 

กรรม^าน ทึน่า ยิน ด ก์ต็ อง คิด ว ยิน น เบน สํญ ฌาห รอ 

เบน ของ หลอก ทงห มด  ไม่ ใช่ ความ จริง.  เม อ ประสบ 
อา รม ณ ๙ ของ กรรม^าน ท น่า ยิน ราย  เช่น ปรากฏ นิมิต 

เบน รูป ต่าง  ๆ ท ทำ, ให้ ตกใจ  ก ห้อง มิสติ รู้ ว่าน นิ ไม่ ใช่ 
เบน รอง จริง  แต่ เบน ของ หลอก ทง หมด  ไม่ ไป ยิน ด 
ไม่ ไป ยิน ราย  ใน อา รม ณทํไ ด้รํบ นํ้น,  ให้ ม่ส์ติ กล้บ์ 
มา คอย ตง อยู่ ใน ทต่ง เสมอ  กระ ซบ อยู่ ก ไป ท ติง อํนิน น. 

เม อ เบน เช่น น การ ป เห้] ตท จะ ให้ เกิด สมาธิ ตลอด จน 
ถง ให้ เกิด บ ณฌา  กจะ ดำเนิน ไป ได้ ดยิย ด. 

ฉะ น้น หล ก ทํง  4 ประ กา รน จง เบน ห้อ สำ คิญ มาก 
ทยู้ป ฎิม่ต ทุก คน จะ ทง เสย ไม่ ไดด้  ทง เสย เม่อ ใด ก เสย 

อร ร ม^าน  และ ก อาจ จะ เกิด โทษ,  แต่ ถา รํกษ าหลํ ก 


ทํง  4 ประการ' น ให้ มน คง อยู่ เสมอ แล ว การ ปฎิบํ ต 
กรรมฐาน ไม่ห้ โทษ  มแต่ คุณ  และ กจะ เจริญ ขน. 

๕ สิง ทา คม  เอ ๕ ๐๔ 

สรุป และ ชยา ย ความ นอ ว่า ห้วย ลม หา ยา, ปี 

จะ แส ดง ประมวล หิว ซอ ทได กล่าว แห้ ว อา นา ปาน- 
สติ  แสดง ใน พระ สูตร ว่า  ให้ นํงรู้ บิล ลํงก  คอ ข' ด สมาธิ 
ดง กาย ตรง  ดำรง สติ มน  มส์ต หายใจ เขา  ม สติ, หายใจ 
ออก,  ต่อ จากนก แนะ วิธ ใ ช2 สติ กำหนด ต ใ) ไป ว่า 

3.  หายใจ เขา ยาว  กํให้ รู้ ว่า หายใจ เขา ยาว  หายใจ 

ออก ยาว  กให้ รู้ ว่า หายใจ ออก ยาว.  เ9.  หายใจ เขา สน 
กให้ รู้ ว่า หายใจ เข าสํ้น์  หายใจ ออก สน  กให้ รู้ ว่า 

หายใจ ออก สน.  ๓.  ศก ษา  คอ  สำ เห น ยก หริ อ กำหนด 
ให้ รู้ กาย ทงห มด หายใจ เซา  ศก ษา  คือ สำ เห นยก หริ อ 
กำหนด ให้ รู้ กาย ท ง หมด หายใจ ออก  และ  4.  ศก ษา 

คือ สำ เห น ยก หริ อ กำหนด ระงม ถอง ลม หายใจ  หายใจ 


เขา  ศก ษา  คอ สำ เห นยก หรือ กำหนด ระ งบ กอง ลม 

หายใจ  หายใจ ออก.  ท่าน' ชทา งฺปฎิ บํตไ ว้เรื ยก ว่า 

เบน  (1  ซน  ควร ท่า ความ เรา ใจ ใน ซินท่ ง 4 เหล่า น 
ขน ท ด หายใจ เรา ยาว  หายใจ ออก ยาว  ก ให้ รู้ 
ฃํ้นท  ๒ หายใจ เรา ล่น  หา  ย ใจ ออก ล่น  กให้ รู้ 
คือ  เม่อ หายใจ อยู่ อย่าง ไร ใน บิด น คือ การ หายใจ 
นน ยาว  กให้ รู้  หรือ ว่า ล่น ก ให้' รู",  การ หายใจ ยาว 
หรือ ล่น น ก หมา ยถง การ หายใจ โดย ปกติ,  การ หายใจ 
โดย ปกติ มไา ไม่ ค่อย จะ กำหนด ให้  รู้  แต่ ว่า เม่อ คอย 

กำหนด ให้ รู้ อยู่  กจะ รู้ ว่า ม ยาว ม ล่น,  ใน เวลา ท่เห นอ ย 
จะ รู้ สก ว่า ม่อา การ หายใจ ทเรื ยก ว่า หอบ  เบน อาการ ท่ 

หยาบ,  ใน เวลา ท จิต, ไม่ สงบ  การ หายใจ ก ย่อม จะ ยาว 
กว่า ใน เวลา ท่จต สงบ,  หรือ บาง ท อาจ จะ ท่า การ หายใจ 
เซิา ออก' ไห ยาว' ได  อย่าง เช่น สูดลม หายใจ เรา ให้ ยาว 

และ เม่อ ออก กให ยาว  เบน การ ออก กำ ลง หรือ เบน การ 
&เก หิด,  ใน เวลา ท่ไม่ เห นอ ย ร่าง กาย สงบ เบน ปกติ 


( 


เ2ว© 

ลม หายใจ กล ะ เอย ด เขา,  ใน เวลา ทจิต ส์งบ  ลม หายใจ 
กล ะ! อ้ยด ยิง ขน  การท ตง ล ติ กำหนด' ให้ รู้ วา ลม หายใจ 
เบน อย่าง ไร  ใน เบ อง ต่นก อาจ จะ ไม่ ใคร่ ได ยล,  แต่ 
เมือ ติง ใจ คอย กำหนด อยู่ จริง  ๆ จน จิต แน่ว แน่ ขน  ก 
จะ เกิด ฉน ทะ  กอ ความ พอ ใจ  เกิด บ ติ  คือ ความ อิม ใจ 
เกิด ป รา โม ทย  คือ ความ บิน เทิ ง.  เม่อ เบน เซ่น น่  ก 
เบน บิน เริม ได ร่ส์ฃ อ่งค วาม ส์งบ หรือ ของ ส์มา กิ  บิน จะ 
ฮํกิ นิ' าให้ พอ' ใจ' ใน การ ปฎิ บิต ยง  ๆ ขน. 

ใน ฃนท่  ๓ ท่าน ฟ้อน' ให้คื กษา  คอ สำ เห น่ยภ หรอ 
กำหนด กาย ทฺไ หมด  หายใจ เขา  หายใจ ออก.  การ 
กำหนด นั้น  กคือ กำหนด, ใ, บิ รู้  ทงรู ปก ายท่ ง นาม กาย, 
ใน ขณะ ทปฎิ บิ ลน  รุป กาย น่ง อยู่ อย่าง ไร  วาง มือ วาง เทา 
อย่าง ไร  กให้ รู,  นาม กาย  คือ  จิต ใจ เบน อย่าง ไร 
ส์ติค วาม กำหนด เบน อย่าง' ไร  กํให้ รู้,  เมือ รู้ทง รุป กาย 
ทง นาม กาย ดงน  กได้ ซอ ว่ามื ส์ติรู้ ลวท ง หมด,  แต่ก 
ยมืเ บน รู้ ทึก วาง  จง ให้ รู้ แคบ เขา มา อก  ให้ รู้ กาย  บิน่ 
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หมา ยถง กอง ลมท หายใจ เช้า และ ออก นํ้น,  ลม หายใจ 
นน ตาม ทสํง่ เกด กำหนด อย่าง ง่าย  ๆ เม อ หายใจ เขา 

ตน ทา งก คอ จมูก  กลาง ทาง กคืธ หทํย่  ปลาย ทาง กํคือ 
นา ภ,  และ เม ออ อก  ติ น, ทา งก คอ นา ภ กลาง ทาง  ก 
คอ หทํย่  ปลาย ทา งก คอ จมูก  นคือ ว่า ตาม ทตง เก ณ* ท์ 
จะ กำหนด,  แต่ การท ให้ กำหนด รู้นน  ถา ส่ง จิต ให้ เช้า 
ไป ตามลม และ ให้ ออก ไป ตามลม  ก์ย้ง่ เบน’ จิต ทซํด ส่าย 
ไม่ ติง ลง ใน จุด เตย ว,  นะ น1 น ท่าน จิง สอน ให้ ติง จิต ไว้ ท 
จุด เด ยว  คือ จุด ต่น ทาง  เมิอ หายใจ เขา  หรือ ว่า ปลาย 
ทาง เม อ หายใจ ออก,  ได แก่ ททล มกร  ะ ทบ เม่ธ เขา หรือ 
เม่อ ออก  คือ ปลาย กระ พุง จมูก หรือ ว่า ริมห้ ปาก เบํ้อ งบ น. 
ให้ ติง จิต ไว้ ทจุด นน จุด เตย ว เรืย กว่า นิมิต  อิน หมาย 
ถงท กำหนด จิต  คอ ให้ ใช้ ทท ลม กระทบ ดิง กล่า วน น 

เบน นิมิต  คือ เบน จุด สำ หรบ กำหนด จิต,  ให้ จิต กำหนด 
อยู่ ท ตรง นุ1 น,  เม อ หายใจ เขา  ลม หายใจ กจะ มาก ร; ทบ 
ท ตรง น1 นก ให้ รู้  เม อ หายใจ ออก  ลม หายใจ กจะ มา 
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กระทบ ท' แน่  ก ให้ รู",  และ เม อ กำหนด จิต ให้ ตํ้ง์ อยู่ ท 

แห่ง เตย วอ ย่า รน  ก เบน อิน ว่า ได้ รู้ กอง ลม ทงห มด หรือ 
ว่า ได้ รู้ กาย ทงห มด,  ท่าน เป รืยบ เห มอน อย่าง ว่า คน 

เลอ ย ไม้ ด้วย เลอ ย ใน ขณะ ท่เ ขา เลอ ย' ไม้ ด้วย เลอ ย ฉิน 
เขา ก มอง กำหนด ดูท ไม้ ตรง ท่ เลอ ย่กำ ลง เลอ ยอ ยู่ เท่า นน 
ไม่ ได้ กำหนด ตํวเ ลอย ทงห มด ท่เ ลอย ไป เลอ ย มา  เม้อ 
กำหนด ดอยุ่ ตรง จุด นน  กํเ บน อิน ว่า ได้ เห น เลอ ยทง หมด 
น ฉิน' ใด,  เม้อ ตํ้งส์ ติ กำหนด' อยู่ ท่นิมิ ต คือท่ โม ฆ ปาก 
เบ อง บน หรือ ท่ป ลายกระ พุง จมูก  อิน เบน ท่ท่ ลม กระทบ 
เม อ เขา  และ เม ออ อก อยู่ เพ ยง จุด เด ยว  หายใจ เขา มา 
กระทบ ตรง น นก ให้ รู้  หายใจ ออก มากระ ทบ ตรง น นก 
ให้ รู้,  เม อ ต1 งส์ติ กำหนด แนว แน่ อยู่ ด้ง น เบน อิน ว่า ได้ 
ร้กา ยทง หมด หรือ' ได้ รู้ก อง ลม ทงห มด  ฉิน่น น.  น เบน 


รน ท ๓. 

รํ้น์ท่  4 คืกษ า คือ กำ เห น่ยก  หรือ กำหนด ระงํ บ 


กอง ลม  หายใจ เขา  หายใจ ออก,  ไม่ ใช่ หมาย ความ 


ว่า  พยายาม กล นลม หายใจ  ทำ' ใ หล ะ เอย ด เรา  แต่ 
หมาย ความ ว่า  ทำ จิต ให ไ! งบ ต่ง มน แน่ว แน่ ยิง ขน, 

เม อ จิต ฟ้า บ ยิง ขน  ลม หายใจ กํจะ ละ เอย ดยิา ขน,  ฉะ น้น 


จง ตรา กมช่ ามกํ บ ปลุก ต่ว  การ ปลุก ตว้ ให้ ดง ติง ป้ น เบน 
การ ทํเร่ งให โกิด ภาร เกรง  ไม่ ใช่ เบน การทำ ใ ห2 ฟ้า บ, 

แต่ การ ปฎิบํ ตฟ้ม าธิน  ไม่ ประ ฟ้งคื เช่น นํ้น  ประ สง ค 
ผ่อน' ให้ เกิด ความ ฟ้งบ  ทา กาย ทา จิต ไป โดย ลำ ดิบ  กาย 
กฟ้ งบ  จิต กฟ้ง บ,  อนน  จง เช่า ถา ความ ประ ฟ้งค็ ของ 
ภาร ปฎ๊บ ด, แต่ ว่า ขน ทํ  4 น เนอ ง มา จาก ฃนํ๋ท  ๓ ความ 
ลำ ค้ฌจิ งอ ยู่ ใน .ขน ท ๓. 


นบ  หรอ  ผุทฺโ ธ 

ใน การ ปฎิบํ ตเบ อง ตน  ถ ไต่ าจิต กำหนด ดิง ท ฟ้อน 
ไว้ ใน บาล ไป เฉย  ๆ ก็่ อาจ จะ ลำ เรจ ยาก,  ฉะ นํ้น 

ท่าน จง ฟ้อน ใหห าเค ร อายุ ก จิต ช่วย เช่า อก ดิว้ย  คอ ว่า 

ท่าน ฟ้อน ให้ นบ,  ใน เบื้อง ต่น ฟ้อน' ให้น่ บชไ  คือ  เม อ 


หายใจ เขา กน บห นง  หายใจ ออ- กก็่นํ ม่ห นง  หายใจ 
เรา กัน บ สอง  หายใจ ออก กนุ๊บ สอง  หายใจ เขา กันํบ 
สาม  หายใจ ออก กัน บ สาม  หายใจ เขา กนํบ สิ  หายใจ 
ออก กนํบ สิ  หายใจ เรา กน บหา  หายใจ ออก กนํ 1] หำ 
เม อถฺง หา แล วกํ ให้ ยอน มา นํบห นง ไป ใหม่  เบน คู่  ๆ 
ด้ง น น คอ ห นง ๆ สอง ๆ สาม ๆ สีๆห้ าๆห กๆ, 
เม อถง หก แล วกัย็ อน ไป ใหม่  หน งๆ  สองๆ  สาม ๆ 
สิๆ  หา ๆ หกๆ  เจ ด ๆ,  แล วกั ยอน ไป ใหม่ หน งๆ 
เ รอย ไป จน ถงแ ปด  ๆ,  แล วก ยอ ย ไป ใหม่ ห นง  ๆ 

เ รอย ไป จน ถงเ กัา  ๆ,  แล วก ยอน ไป ใหม่ ห นง  ๆ เ รอย 
ไป จน ถง สิบ  ๆ,  เม่อ ถง สิบ แล วก กลํบ มา ห นง  ๆ จน 
ถ งหํ้า  ๆ ใหม่,  แล วกห นง  ๆ หกๆ  ใหม่ เบน ตน, 
เม่อ นํบ ชา จน จิต ตง มน อยู่ พอ สมควร แด ว ท่า นก สอน 
ให้นํ บเร ว คือ หายใจ เรา นํบห นง  หายใจ ออก นบ ส อง 
ไป จน ถง ห้า  แสิ วก สิบ ไป นบ ใหม่ จน ถง หก  เบน ตน 
โดย น้ ยน น.  วิธ น0 บน  กสุด แต่ ยู้ปฏ็ บ ตจะ พอ' ใจ  ถา 


รูสก ว่า' ใช้' วิ ธน' จะ' ใ ด ผดก้ ใ ช'  และ จะ แก้ไข วิธ นํบ ใหม่ 
ตาม ทจะ เบน สิ!] ปา ยะ  คฺอ กะ ด วก แก่ ตน ก้ได ก้  เช่น 

นบ ห นง ไป ถ งสิ บท เตย ว แ® วก สิบ ไป หน งถง สิบ ใหม่,, 
หรือ ว่า จะ ไม่ ชอบ วิธนํ บ จะ ใช้ วิธ หายใจ เข าพท  หาย- 
ใจ ออ ภโธ  ก้ได ก้  การ นํบ กด  หรือ ภาร ใ ซ บท ใด 

บท ห นง  เช่น พุ ทโธ  มา ช่วย คิว ย กด  กสิา หริ! แบน การ 
ยี ก หด ตอน ตน  เหมือน อย่าง เบน การ หด เขย นห ใ! งก อ 
ตอง ต เกน บรร ทด,  เมือ ปฎิบํ ตจน จิต ใจ ตํ้งม่ นพ อ 

กม ควร แล่ ว ท่า นก ให้ เลิก นบ  ใซใ เต่ก ติ กำหนด 

อยู่ เท่า นํ้น.  น เบน วิธ ปฎิบ ต กุด แด่- ท่าน ยู้ปฎิ บ ตจะ 
พอ ใจ,  วิธ ท กล่าว มาน  เบน ผ่าย กม ถะ อย่าง เด ยว 

คือ ทำ ให้ จิต กง บ ตํ้งมื น.  - 


ยา หล ก ๔ ชล 

ฃอยํ้ าหสิ ก ของ การ ปฎิบํ ตท กล่าว เมือ คราว ก่อน น 
ว่า  ตอง ยดห สิ ก, คือ ตอ งม  อา ตา ปะ  ความ เพ ยร  หมา อ 


ความ ว่า  ให้ ตง อิจ  จะ ว่า จะ ทำ จริง  กำหนด เวลา ไว้ ว่า’ 
จะ ทำ เท่าไร ก ตอง ทำ  ถง จะ อด อไา รำคาญ กด อง พยายาม 
รก ษาส์ จจะ ไว้ ให้ มน คง  ไม่ ทงอิ จ จะ,  ให้ ม อิมป ซา นะ 
ความ รูด, ว คอ ให้ ม่รู้ อยู่ เสมอ  อย่า ให้ เผลอ ดํว ไป ได้, 
ให้ ม่ส์ติ  คือ กำหนด สติ ใว้ท อารมณ์ ของ สมา ซิทํ กำ อิง 


ทำ อยู่  เซ่น เม่อ จะ กำหนด ลม หายใจ เขา  ลม หายใจ 
ออก  กด อง กำหนด อยู่  อย่า ปล่อย ให้ ใจ ล่อง ลอย ไป 
จะ กลาย เบน ใจ ลอย  ซงเ บน โทษ  แต่ หากว่า คุม ใจ ให้ 
หยด อยู่ ท อารมณ์ ได ใเอิ ว ไม่ มํโท ษ,  และ ให้ คอย 

กำ จไจ์ ความ ยิน ดยิน ราย ใน อา รม ณ,  เม อ ประสพ ความ 


รู้ สก อะไร  ให้ เกิด ความ ยิน ดขํ้น กด  ให้ เกิด ความ 

ยิน รำ ย' ตกใจ ไม่ ซอ! เกด,  กให้ คิด ว่า อิน ไม่ ใช่ รอง จริง 
ท งนน  อย่า' ไป ยิน ด อย่า ไป ยิน ราย  ดอง ทำ ใจ ให้ สงบ 
และ กำหนด อย่ท อารมณ์ ชอง สมาธิ เสมอ. 


ประ โย ชน, สมาธิ 

การ หิด ใจ ให้ สง บด ไกล่ าวน์  ใด!] ระ, โย ชน มาก, 
โดย มาก มํก ไป เสย เวลา อยู่ ท ความ ไม่ สงบ  เช่น ว่า จะ 

มุ่ง ประ โย ซน ใน การ ค กษา  จะ อ่าน หน งสัอ  อ่าน หน งสํอ 
หนา ห นง  เสย เวลา ไป เพราะ ความ พุง ซ่าน ของ จิต มาก, 
แต่ หากว่า หิด จิต ใ หิต งม น สงบอยู่ ดง กล่า วน  จน เคย 

แล ว เอา ไป ใซ  เช่น เอา ไป อ่าน หน ไส อ กจะ สงบ อยุ่ 
ทหใ ไ ฟ้อ ท อ่าน น์น จะ อ่าน ได ไว ดเร ว เช่า ใจ ด จำ ได ด 
เพราะ ฉะ น์น  การทำ' จิต' ให้ ต งํ๋มํน สงบ  จิงเ บน ประโยชน์ 
ท8 ง ใน ดำ นทเ บน การ หิก ใจ ให้ ม ความ สุข  หง' ใน ดำ นท 

จะ' นำ' ไป' ใช่!] ฎิบ ต งาน อะไร  ๆ ให้ ได ไส ด. 

®ร)  1ฃ (*□๔ 

ยา หล กปฎิ ปติ 

จะ แสดง ธรรมกถา  เบน เค รอง อบรม  ก่อน แต่ 

จะ นง ป ฎิบํต ทำ ความ สงบ ทาง' จิต ใจ  แต่ ในเ บอ ง ต้น จะ ขอ 


กล่าว ซา ถงห ลํกป ฎิบต พอ เบน เคริ องเ ตื้อ น ให้ เกิด ความ 
ระ ล ก,  การ ปฎิบ้ ตนํ้น เริย กว่า  สม ถ กรรมฐาน  ทด8 ง์ 
ของ การ งาน ทาง จิต ใจ  ท่ท่า ให้ จิต ใจ เกิด ความ สงบ 

ตื้งม้ นอ ย่าง ห นิง  จิบ ฟ้ส นา กรรม 1 ฐาน  กรรมฐาน อิน 


เบน ทตง ของ การ งาน ทาง จิต ใจ 


*4๐  ค V ‘ะ^  (ฐ/ 

ท ทา  เห 


เกด บ ณญา 

3* 


เหิน แจ ไ ตาม เบน จริง อย่าง หน ง,  ใน การ ปฎิบํ ตทง ฟ้อง นิ 
เบํ้' อง ตน  ก พง ติง ใจ  ถงพ ระ พุทแจ2 า พระ ธรรม 

พระ สง ฆ เบน สรณะ  คือ ทพง  เพราะ' ใด มา ปฎิบ้ ตใน 
ทาง ท พระ พุทธ เจา ทรง แสดง ไว  มิ, ใช่ มา ปฎิ ง] ต ใน ทาง 
ของ ใคร อน  ฉะ นิน  กิติอ งตื้ง สิทธา  ความ เชอ  ป ฟ้า ทะ 
ความ เลอ มใฟ้  ใน ท่าน ซ งเบื 'น ผู้, แสดง ทาง ปฎิบํ ตไว้ น 
เรย กว่า ถง  สรณะ,  ประการ หน ง,  และ ให้ ตง ใจ- 

สมาทาน จิ ล ดวย ตน เอง  อย่าง ติาก ตง ใจ สมาทาน ค [ล ห้า 
แม้' ใน บจจ บน  คอ ใน ขณะ ท มา ใ! งอ ย่น  เพ อ ให้ จิต มด ล 
ขน,  เม้อ ม้ฟ้ รณ ะ ม้คืล ดํงนิ แลว่  จิง ดำเนิน การ ปฎิบ ต 
ให้ เกิด เบน สมถะ คือ ให้ จิต ใจ สงบ ดํ้งม้ นิ  และ ให เกิด 


๓0 


วิบส ส นา  คือ บญ ญาเ หน แจ ไ ตาม เบน จริง  ดิง กล่า วน น. 

ใน ภาร ปฏิบ ตให  เกิด เบน สมถะ  คือ จิต' ใจ ดิง มิ' น 

สง บนํน  วิธ ท แสดง แล่ ว ตาม มหา สติ บเมู •(วน สูตร  ก คอ 
อา นา ปาน สติ  สติ กำหนด ลม หายใจ เขา ออก  คอ  ให้ 
ม สติ' หายใจ เรา  ให้ มิสติ หายใจ ออก  หายใจ เขา ออก 
ยาว หรือ สิน  ก ให้ รู,  กำหนด' ให้ รู ภาย ทํงห มด  หายใจ 
.เขา ออก  กำหนด ทำ ความ สงบ ระ: งบ กอง ลม หายใจ 

หายใจ เล่า ออ กน ตาม ทํทำ น แสดง ไว้ ใน พระ สุ ดร.  แล 
พระ อา จาร ย่ได โ เส ดง วิธ ปฎิบ ต เพ อ หด ไว  เบน ติ น, ว่า 
ให้ กำหนด ทจุด ลม หายใจ ผ่าน  คือ  ทํป ลายกระ พง จมูก 
หรือ ทริม ผ่1 ปาก เบ อง บน  เม อ หายใจ เล่า ลม กิ กระทบ 

ทํนน  เม อ หายใจ ออกลม กิ กระทบ ทํนน  ตาม ท เบน จริง 
กิ ให้ จด กำหนด อยู่ ท ตรง น5 น หายใจ เล่า กิ, ให้ รู,  หายใจ 
ออก กิ ให้ ห้อ ย่ท จุด เด ยวน1 น,  ครา วน ถา กำหนด ไป เฉยๆ 
อย่าง น5 น จิต จะ ไม่ สามารถ ตงมิ น กิ ให้ ใช้ วิธนํ บ เช่น 
ว่า หายใจ เล่า นํบห นง  หายใจ ออก นบ ห นง  เบน ติ น' ไป 


จน ถา หา แล2 วก ลิบ มา ใหม่ จน ถา หก เบน ตน ไป  รน ถา สิบ 
หรอ ว่า จะ นิ บอ ย่าา ไร ทํจะ เกิด ความ สะดวก ใน การ ปฎิบ้ ต 
กิ สุด แต่ ชอบ,  หรอ จะ ไม่ ใช้ วิธ นบ  จะ ใช้ หายใจ เขา 
พุท  หายใจ ออก  โธ  กิ ไดช้  และ กิ ยใม่ อา จาร ยอน 
.แนะ นำ กน ด้วย วิธ ต่าง  ๆ แต่ รวม ความ กิเ พอ ให้ จิต 

รวม เขา มา อยู่ ทรุด เด ย ว,  ฉะ นน  เม่อ สามารถ ทำ จิต 
ให้ รวม เขา มา อยู่ ทรุด เตย ว ได้ กิ ใช้ ได"  แด่ คอย ทำ สติ 
กำหนด อยู่  เม่อ ตา ใจ ทำ สติ กำหนด อยู่  ก สามารถ ท 
, จะ รวม จิต ใหเ บน หนำ ไดช้ 


ลกษ ณะ จิต 


ต่อ จาก นิ  จะ ได้ แส ดา เพิม เติม ต่อ ไป เพ ยา เลก นอ ย, 
จิตนํ  ม ปกติ ดุน รน  ก วิด แก ว่า  รไา ษ' า ยาก  ห้าม ยาก 
เม อ มา ใช้ สติ ให้ กำหนด อยู่ ใน ทเ ดยว 
ดุน รน จะ ก วิด แก ว่า ไป เสมอ,  ดุน รน กวด แก ว่า ไป ใน ท 
ไหน กิ ดม รน ก วิด แก ว่า ไป ใน อารมณ์  คอเ รอง ตาม ทํ ใคร่ 


ก คอย แต จะ 
4 


ด ว เ2ว 


ม 


ตาม ทิป รา รถ นา หรือ ตาม ทิช ลบ  หรอ ตาม ทม ปลิโพธ 
คือ ความ ก ไว ล,  ถไยิ รม อารมณ์ ภาย นอก มาก 

ปลิโพธ  คือ ความ กร วล มาก  จิต ภยิง ตน รน กวด แกว' ร 
ไป มาก,  อารมณ์ ภาย นอก ท มมาก นน  คืได ใเทํ เรือ ร 
ต่าง  ๆ ทิคิด ถรทิ ดำริ ถร หรือ ทิพ ไทํน อยู่ ใน ใจ,  และ เม อ 
มา ทิว ทิน อยู่ ใน ใจ  กเ บน ปลิโพธ  คอ เครือ รก ไว ล. 

เครือ งก รว ลน  ถาม มาก และ ไม่ ลา มารถ ล ลด ออก จาก 
ใจ ได  ก ทำ ใจ ใ หล รบ ไม่ ได ใ แต่ ว่า ถา ลา มารถ ลลํด 
ออก ไป จาก ใจ ได  จร จะทํ  าใจ ใ หล รบ ได ใ และ ทุก  ๆ 
คน กัส์า มารถ ทิจะ ลลํดํ ออก ไป จาก ใจ ไทิ  ถาม ความ 

ต ง ใจ' จริง. 


จิธส์ อบ จิต 

ใน เบํ้อ รต่น  กจำ เบน ทํจะ ต่อ ร คอย ใชลิ ติ กาทํ บอย่ 
เฟ้ มอ  เม่อ เผลอ ตว  จิต แวบ ออก ไป  ม่ลติ ฃนก ต่อ ร 
ริบ นำ จิต กลบ เต่า มา ทิน ท,  เม อ จิต แวบ ออก ไป นน 


ปี) 00 


ถา ลอง สอบ สวน ดู ว่า แวบ ออก ไป เพราะ อะไร  กึ่ อาจ ทจะ 
จบ เหตุ ใด,  เซ่น บา รท ได้ ยิน เส ยง รถ วิว  ได้ ยิน เส ยง คน 
เดิน  ได้ ยิน เส ยง ของ ตก  จิต กํ่แ ว บอ อก ไป ทนํนํ ก่อน,, 
แวบ ออก ไป ทน นแลว  กํต่อ ไปเ รอง โ ฉินเ รอง นํ  บาง ท 
ตง หลา ยเ รอง กว่า จะ กล ใ] ม่สติ ซ ไน ซ่า มา,  และ เม่อ ซ่กิ 
เซ่า มา ใ หอ ย่ทค วาม ตง ใจแลว  กํจะ ก ลิบ เรา มา ได วิ  แต่ 
ครํ้น์ ม เสย งก ระ ทบ  บาง ทก แวบ ออก ไป อก  แลิ วก ไป 
เ รอง โน นเ รอง น หลา ยเ รอง,  บาง ทร้ส กว่า เด ยวเ ดิยว 
แต่ ว่าเ รอง มาก มาย,  เม อม สติ นำ ก ลิบ เขา มา อยู่ จุด 

ท กำหนด ใจ ไว  คอย มัสติ อยู่  และ คอย จบ จิต มาสอบ 

* ๐^  ใ^  (ะ^^  ฉิเ.  ^ 1; 


สวน อยูเ สมอ ดง น จ ตก จะ เซ องเรา,  และ ถา ถูก สอบ 

สวน ในเ รอง หน' ง แล ว กม้ก จะ ไม่ แว บใป ในเ รอง นน. 

แต่มํ ก แวบ' ไป ในเ รอง อน  ก ต่อ ง คอย จบ ตว มาสอบ สวน 
อย่  แลิ วก จํบเ ซ่า มา ให กำหนด อยู่ ใน จุด ทต่ องการ  จน 
จิต เชอ งเ ซ่า และ สงบอยู่ ได ใ ก จะ เกิด ฉิน ทะ คอ ความ 

พอ ใจ  เกิด บติ  คอ ความ ซา บ ซ่าน อิม ใจ  เกิด ป รา โม ทย 


๓ 


ล่อความ บิน I พิง,  เมือ ได้ ฉิน ทะ  ได้ บ ติ  ได้ ป รา โม ทย 
รน  กิ ปี'' อ' ว'- าได้ ร” บร ส์ขอ งส มา?  คอ ความ สงบ เบน 

เบ อง ด้น  กิจ ะ ยิง ทำ ให้ เกิด ความ พอ ใจ ใน สมาธิ  ล่อ 
.ความ สงบ ยิง ขน  การ กำหนด จิต ใ ห5 สงบ กิ ง่าย เรา. 


ฃิอ วา ดาย อิริยาบถ 

ได้ อธิบาย  อา นา ปา นบ พ พะ  ขอ ทว่า ด้วย ลม- 

-ห่าย ใจ เขา  ลม หายใจ ออก แล ว,  ต่อ จาก นํ้น  อิริยา ป ล- 
บ พ พะ  รอ ทว่า ด้วย อิริยาบถ  ล่อ ท่าน สอน ให้ ทำ 

ส" มปซํ ฌญะ  ความ รู้ ดํว่,  เมือ เดิน กิ ให้ รู้  เมือ ยืน กิ 
ให้ รู้  เมือ นง กิ ให้ รู้  เมือ นอน กิ ให้ รู้  และ เมือ ■จะ ม การ 
เปล ยน แปลง  อิริยาบถ ทาง กายอย่าง ใด  กิ ให้ รู้ อย่าง- 
ฉิน  .มุง ให้ ม สม ปชญ ญะ  คอ ความ รู้ตว อยู่ เสมอ. 

เม อ พิจารณา ดูแล ว ก่อน ท จะ ยน  จะ เดิน  จะ นง 

จะ นอน  หรัอ จะ เปล ยนแ ปลง อิริยาบถ อย่าง ใด อย่าง 

หน ง ก มก จะมื  เจตนา คอ ความ ตง ใจ ก่อน  เซ่น ว่า 


V 


/ 


๓๕' 


; ตงใ จ จะ เดิน  ด้ง ใจ จะ นง,  แต่ ใน รณ ะท็, กำ ลิง เดิน 

.กำ ลง นํงนํ น ม่ถ จะ ราด ความ รู้ ตว  เพราะ ได้ นำ จิต ไป 
ดิดใ นเ รอ งอน ต่อ ไป,  จง คือง การท จะ ให้ มส ไม ปริ ญ่ญะ 
•ความ คู้ตว ควบ คุม อยู่' ใน อิริยาบถ  ทกำ ลิง ดำเนิน ธยู่นํ นํ. 


นอ วา ดจฃ สม ปช ญญะ 


อก! เพ พะ หนิง  คอ  .ส ห้งป ริญ่ญ บ พ พะ  ฃอ์ ทว่า ดิวย 
•สม ปริ ฌญะ  คือ ความ คู้ตํว เหมือน กิน  คือ จำแนก 

ดิริ ยาบ ถ ใหญ่  ๆ นํ้น์  ออก1 ไป อก เบน อิริยาบถ นิอย  ๆ, 
คือเ มอ จะ กำ ว ไป ริาง หนำ  จะ ถอย ไป ขาง หลง จะ แล 


จะ เห ลิยว่  จะ เหย ยด กายออก  จะ คู้ กาย เขา อย่าง ไร 

■ก ให้ คู้,  จะ นุ่ง จะ ห่ม อย่าง ไร  ก ให้ คู้,  จะ บริโภค 

จะ ดม อย่าง ไร  กํให้ คู้,  จะ ทำ ภาร ถ่าย อย่าง ไร  กํ 


ให้ คู้,  ตลอด จน ถง  จะ เดิน  จะ ยน  จะ นง  จะ นอน 
จะ พูด  จะ นิง  จะ ห ลิบ  จะ ตน  กํให้ คู้,  ม ความ คู้ อยู่ 
•กิ บตํว่ เส. มอ  เบน การ หไจ่ ทำ สม ปริ ฌญะ  คือ ความ ร้ 


ตํว,  เม่อ ม่ฟ้ใ งปชํ ญ่ญะ  คือ ความ รู้ ต งอ ยู ดง น 
ให้ ไม่ เผลอ ด้ว  เบน สิง ทํใม่ ม โทษ  มแต่ คุณ. 


ก ทำ' 


ฃํอ ว่า ควย ปฏิกูล 

อ นง  ปฏิกูล บ พ พะ  ขอ ทว่า ดวย สิง ปฏิกูล  คอ ให้ 
พิจารณา ร่าง กาย  เบํ้ อง บน ตง แต่ พํ้นเ ทำ ขน มา  เบ อง ตำ 
ตง แต่ ปลาย ผม ลง ไป  มหนํ งหุ้ม อยู่ เบน ทํลด โดย รอบ 
อห้แ ตม ไป ดวย สิง ปฏิกูล  ทํน่า ๓ ลยด ต่าง  ๆ,  ได แก่. - 
อาการ ทํม่ อยู่ ใน กาย น คือ  เก ฟ้า  ผม,  โลมา  ขน, 
นฃา  เ ลบ,  ทนุ ตา  พ, น,  ตโจ  หน ง,  ม่ส้  เนอ, 
น หา รู  เอน,  อฐกิ  กระดูก,  อฐกิ มิฌฺชํ  เยอ ใน 
กระดูก,  วกฺกํ  ไต,  หทยํ  หวใ จ,  ยกนํ  ตบ, 
กิโล มกํ  พิง ผด,  บี่หกํ  มา ม,  ปปฺผ าส้  ปอด, 
อนฺตํ  ไฟ้ ใหญ่,  อนุ ตคณํ  ไฟ้เ ล’ ก,  อ ทริยํ  อาหาร 
ใหม่,  กรส้  อาหาร เก่า,  บี่ตุตํ  ด,  เฟ้มฺ หํ  เสลด, 
ปุ พุ โพ  นา หนอง,  โลหิ  ตํ  " นา เลือด,  เส' ไท  นา เห งอ, 


เม เท  มน ขน,  อลฺ ฟ้  นา ตา,  ว ฟ้า  มํน่ เหลว, 
เข โฬ  น่า ลาย,  ฟ้งฺฆ านิ กา  น่า มูก,  ลฟ้ กา  โข ขอ-, 
มุตฺต่  มูตร,  น่คอ อาการ  3,0.  อน่ง  ท่าน แฟ้ด งอก 
อาการ หน ง คอ  มตฺถ เก  มตฺถ ลุง ค หมาย ถงมํ นฟ้ม อง 
ศร ษะ  ก เบน อาการ  ๓๒.  อํนท จริง ท่าน มุ่ง ฟ้อน พระ 


แต่ สำ หรไ งคฤ ห้ฟ้ถํ นน  กึ อาจ พิจารณา ได้ โดยอนุโลม 
คอ ถง ท่าน จะ ฟ้อน พระ:  แต่ ท่าน กแฟ้ ดง ความ จริง ของ 

อาการ ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย เบน ของ ทืจะ ต่อ ง เน่า เม อ ย 

ดํงท ปราก ฎ ใน เม อ เบน ศพ,  แต่ เม อ เวลา ยิง เบน  อา ศย 
การ ท่นุ บำรุง ริก ษ, าก ยิง พอ เบน ทอา ศํยิ1  - ยง เบน ไป ได้ 
.ความ ปฏิกูล ไม่ ใคร จะ ปราก ฎ แต่ ก ย่อม จะ ปรากฏ อยู่ 
แก' ตํวเ อง เฟ้ มอ  ใน เม อ พิจารณา,  ท่ง' นก เพ อ ท' จะ ท่า 
จิต ใจ ใหฟ้ งบ จาก ความ พอ ใจ รก ใคร่ ใน ร่าง กาย,  เม อ 

ประ ฟ้งค็ จะส์ งบ ความ รู้" 'ฟ้ก ใน ดาน น่ 
พ้น เบน เครือ ง พิจารณา,  โดย เฉพาะ ใน เวลา ททำ จิต 
ใหเ บนส์ มาธิ  กํ่จำ เบน ท่จะ ต่อ •ง ทำ ใจ ใหํฟ้ งบ จาก ความ 


ก พง' ใช้ บ พ พะ 


เ 


๓๘ 

ริก ใคร่ พอ ใจ ใน ร่าง กาย  ทงข อง ตนแล^ ของ ผู้อ น,  จง' 
เบน อุบาย อิน ห นง  ทจะ เบน อุปการะ ให้ จิต ใจส์ งบ ตง มน 

/ 

๑! ปี  ชง ทา คม  & ๕๐๔ 
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สม ละ  10  วธ 

ได แส ดา วิธ ปฏิบ ต ผ่าย สมถะ  คือ ทำ ให้ จิต ใจ ให้ 

สาบ ตา มน มา แล่ วิ  ๒ ประการ  คือ อา นา ปาน สติ  สติ 
กำหนด ลม หายใจ เขา ออก อย่า าห นา  กาย ค ตา สติ  สติ 
ทํไป ใน กายอย่า าห นา,  การทำ สมาธิ ติว์ย วิธ ทา  ๒. 

ดำ กล่าว มาน น อา นา ปาน สติ มุ่า รวม จิต ไว เบน หนา ให้ 
รู้  หายใจ เขา หายใจ ออก,  ส่วน กาย คลา สติ  สติ ทํไป 
ใน กาย  ม่าพ จาร ณา ไป ตาม อาการ ข อา กาย  ม&เ ม! 

รน  เส่บ  พน  หนา  เนอ  เอน  กระดก  เบน ดิน  เพ อ 
ให้ ความ ปฏิกูล ปรากฏ ตาม เบน จ ริา. 


เบน สมถะ. 


I 


ธาตุ กรรมฐาน 

จะ แอด งอก วิธ ห นง  อิน เ' ร ยก' ว่า  ธาตุ กรรม 1 ฐาน. 
คอ การ กำหนด พิจารณา โดย ความ เบน ธาตุ,  คำ ว่า ธาตุ 
ใน ทน  คือ ส่วน ซงเ บน ท รวม โด ■ยล ไาษ ณะท คล วิยค ลงกํ น 


ไม่ ใช่ หมาย ความ ว่า เบน ธาตุ  คอ เบน ตน เดิม,  กล่าว 
คือ ใน กาย น ส่วน ท แร ใแเ ฃงก่ อม มติ เรย กว่า  ปฐวิ ธาตุ 
ธาตุ ดิน,  ส่วน ท เอิบ อาบ ก่อ ม มติ เรย กว่า  อาโป ธาตุ 

ธาตุ นา,  ส่วน ท อบอุ่น กส์ม มติ เรย กว่า  เตโช ธาตุ 

ธาตุ ไฟ,  ส่วน ท พไจ์ ไหว ก่อ ม มติ เรย กว่า  วาโยธาตุ 

ธาตุ ลม.  การ พิจารณา กาย โดย อาการ  ะ ทด  หรอ  ๓๒ 

ดใท ได แอ ดง แล วใน วํน ก่อน  เบน การ จำแนก ออก ไป 

ตาม อวํย วะ ภาย นอก อวํย วะ ภาย ใน,  ส่วน ใน การ 

พิจารณา โดย ความ เบน ธาตุ น ก่อ รุป อาการ เหล่า นน เช่า. 
มา  กล่าว คอ 


๔๐ 

ธาตุ ดิน 

เกสา  ผม,  โลมา  รน,  น ขา  เล บ,  ท นุ ตา  พน, 
ด โว  หนา,  มํส์  เนอ,  น หาร  เอ็๋ น,. อ ฎ?  กระดก, 
อ ฎ? มิฌฺชํ  เยอ ใน กระดูก,  วกฺกํ  ไต,  หทยํ  หิว ใจ, 
ยกนํ  ดิบ,  กิโล มกํ  พา ผด,  บี่หกํ  มา ม,  ป!! ผา ส0 
ฟอด,  อนุตํ  ไส้ ใหญ่,  อนุ ตคุณํ  ไส เลก,  ■อุ ทริย 
อาหาร เหม,  กรสํ  อาหาร เก่า,  และ ส่วน ใด ส่วน หนา 
ท แขน แรง' ใน ร่าง กาย น ก สมมติ เรย กว่า  เบน ป^ว ธาตุ 
ดือ ธาตุ ดิน. 

ธาตุ นา 

ป ต. ต นาด,  เส มฺหํ  เสลด,  ปพฺ โพ  นา หน อา, 
โ ลหิตํ  นา เลอ ด,.  เสโท  เหา อ,  เม โท  มน รน,  อสส 
นา ตา,  วสา  มํน เหลว,  เข โท'  นา ลาย,  สิาร เานิ กา 
นาง งู ก,  ลสิ กา  ไร ขอ,  มุตฺตํ  มูตร,  และ ส่วน ใด 
ส่วน หนา ใน ร่าง กาย น เบน ส่วน เหลว  เอิบ อาบ  อิส ม ม ติ 
เรย กว่า เบน อาโปธาตุ  ธาตุ นา. 


ธาตุ ไฟ 

เย น สนฺด ปฺปติ  ไฟ ททำ ให้ ร่าง กาย อบอุ่น,  เย น 
ชริย ติ  ไฟ ททำ ให้ ร่าง กาย ชำรุด ทรุด โทรม,  เย น 

ปริ ฑยฺห ติ  ไฟ ท ทำ' ให้ ร่าง กาย เร่า รอน,  เย น อสิต บี ต- 
รา ยิดส์ ายิตํ  สมมา ปริ ณามํ  ค จุน ติ  ไฟ ท ทำ' ให้ อาหาร 
ทกิน  ท ดม  ท เคย ว ทลม  ย่อย,  และ ส่วน ใด 
ส่วน ห นง ใน ร่าง กาย นทม ลํกษ ณ ะ อบอุ่น  ก สมมติ 

เริย กว่า  เบน เตโช ชา ตุ  ชา ตุ ไฟ. 

ธาตุ ลม 

อุทฺช งฺค มา  วา ตา  ดม พํดฃ นเบี อง บน,  อ โชค มา 
วา ตา  ดม พํดล งเบ อง ตำ,  กุจุฉิ ส ยา  วา ตา  ลม ใน ทอง, 
โก, ฎ 3 ส์ยา  วา ตา  ลม ใน ไส์ใ  อสฺส าโส  ลม หายใจ เขา, 
ปสฺส์ าโส  ดม หายใจ ออก,  และ ส่วน ใด ส่วน ห นง ใน 

ร่าง กาย นท มล ไาษ ณะพ ด ไหว ใด'  ก สมมติ เริย กว่า  เบน 
วา โย ชา ต ชา ต ลม. 


ธาตุ อา กา ส 

อ นง.  ไต้ มแฟ้ ดง ธาตุ ทหา ใน พระ ฟ้ตร อิน  คอ อา กาฟ้ 
ธาตุ  ธาตุ  คือ ช่อง ว่าง ใน ร่าง ถา ยอน น ใต้ แก’  กณฺณ จุ- 


-นิทฺทํ  ช่อง หู,  นา ฟ้จุฉิ ทฺทํ  ช่อง จมูก,  มุข ทุ วารํ 
ช่อง ปาก,  เย น จ อสิต มตฃ ายิต ฟ้า ยิดํ  อชฺโ ฌห รติ 
ช่อง ท อาหาร ล่วง ลํ้า ลำ คอ ลง ไป,  ยตฺถ  จ 1..  ฟ้นฺ ติ^ [ติ 
และ ซ่อง ท อาหาร ๓ บอ ยู่,  เย น จ ..1  อโธ ภา คา  นกฺข มติ 
และ ซ่อง ท อาหาร ออก ไป ใน ภาย นอก,  หรอ ช่อง ว่าง 

เหล่า อิน ใน ร่าง กาย อิน น ฟ้มม ติเร ยก ว่า  เบน อา กาฟ้ 


ธาต  ธาต อา กา ค!  คือ ช่อง ว่าง. 


แยก ธาตุ ฬว ตน 

โดย ปกติ คน เรา ย่อม ม ความ ยด คือ ร่าง กาย อิน น ว่า 
เรา  เบน ติว ตน รอง เรา,  เม อ มา พิจารณา โดย ความ 
เบน ธาตุ  คือ แยก ออก ไป ว่า  ฟ้วน ท แขน แร็๋ง  ก เบน 
ธาตุ ดิน  ฟ้วน ท เอิบ อาบ  ก เบน ธาตุ นา  ล่วน ท อบอุ่น 


ก เมน ธาตุ ไฟ  ส่วด ทพิด ไห วก เบน ธาตุ ลม  และ ล่ว น. 
ท เบน ช่อง ว่าง  กึ๋เ บน อา กา ส ธาตุ, เม อเ บิน เช่น น ตน. 
หรอ ของ ดนท ยดถ ออ ย่น  กก ลาย เบน ธาตุ.  และ ถา 

ลอง พิจารณา แยก ธาตุ เหล่า นอ อก ไ!] ทละ อย่าง  คือ เม อ 
พิจารณา ดู ส่วน ทแ ริน แช่ง อ้น เรืย กว่า เบน ธาตุ ดิน  แยก 
เอา ธาตุ ดิน ออก ไป เสย จากร่าง กาย อ้น น ถ. จะ เหลอ อยู่ 
แต่ ธาตุ นํ้าเ บิน ตน,  เม อ แยก เอา ธาตุ นา ออ^ ไป เสย อก 
กจะ เหลอ อย่แด่ ธาตุ ไฟ เบน ดิน,  เม อ แยก เอา ธาตุ ไฟ 
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ออก เสย  ก จะ เหลอ แต ธาตุ ลม เบน ตน,  เม อ แยก เอา' 
ธาตุ ลม ออก ไป เสย อก  กจะ เหลอ แต่ ช่อง ว่าง ไป ท ง หมด. 

วิธืแ ซก ธาตุ 

การ พิจารณา โดย ความ เบน ธาตุ น จะ พิจารณา 

ตาม ท ท่าน แสดง ไว้ ดิง กล่าว มาน กไดิ  หรอ จะ พิจารณา 
โดย วิธ อนทิ่ ว้ห ย; าใน บิด นไดิ กล่าว ไว อย่าง ล ะ เอย ค จน 
ถงเ บิน อณู หรือ เบิน ปรมาณู ก ได,  เม อ พิจารณา ดู ดิง น. 


น ละ' แยก เอา ธาตุ ออก' โป เสย ทละ อย่าง  ๆ ใน ทส์ด สิ' 4 ท 
สมมติ  ทยด ถือ ว่า เบน เรา  เบน ของ เรา นัก จะ กลาย เบน 
อา กา ส ธาตุ  คอ  เบน ซ่อง ว่าง ไป ท5 ง หมด  ใมม  เรา  ไม' 
ม รอง เรา  ไม่ ม้ตํวิ ตน ของ เรา.  การ พิจารณา ธาตุ 

กรรม ฐาน  แยก ร่าง กายออก โดย ความ เบน ธาตุ ดิง กล่าว 
มาน  จง เบน อบาย ทจะ ระ ง ไข ความ ยด ถือ ว่า. เบน เรา 

เบน ของ เรา เบน ตํวิ ตน ของ เรา;  และ แม้ ใน ภาย นอก 

คือ บุคคล อนสิ งอน  กคง ม้ลก่ ษณะ เซ่น เด ยวกํ น;  เม้อ 
เบุน เซ่น นก ทำ' ให้1 ไม่ ยด ถือ, ใน บุคคล อนส งอน  ทำ ให้ เกิด 
* ความ ปล่อย วาง ว่า เบน ตวเ บน ตน  ทำ จิต ใทํ เกิด ความ 

สงบ ตง มน,  นัก เบน วิธ หนัง ใน ผาย สมถะ  แต่ ว่า 

ฟ้ติทํ พิจารณา ไป ใน กาย ดิง ท กล่าว มา แล่ วิ ใน คราว ก่อน 
กด  การ พิจารณา แยก ธาตุ ดิง ท กล่าว ใน บด นัก คด เบน 

ผาย สมถะ  คือ ทำ ให้ ใจ สงบ ตง มน ดิวิย  เจือ วิ บส ส' นา 
คือ ความ บู้ เจ ไ เหิน จริง ดิวิ ย,  แต่ มุ่ง ให้ เกิด ความ บู้ แจ2 ง 
ขน โดย ทํไม่ ไดิแก ล่ง จะ ให้ เห้น  เพราะ ว่า เมธ พิจารณา 


เห้น โดย ความ เบน ธาตุ ปราก ฎรํ้น อย่าง แจ่ม แจง แล ว ก 
จะ เห้น สไา ว่า เบน ธาตุ  ไม่ ใช่ สิต ว ไม่ ใช่ บุคคล  ไม่ ใช่ 
ดว ตน เรา เรา  ทำ ให้ จิต ใจ ท เคย ห่ม ก มุ่น อ! เท เคย เบน 

ทุกข์ อย่ใ นความ, เบน ตน  ใน  ความ เบน รอง ตน ตลอด. 

จน ถงใ นภา ย น' อุก  พลอย สงบ ไป พ้ยจิ ง เบน เหตุ ให้ ได้ 
ความ สงบ ใจ  ความ เ ย่น, ไจ. 

นง หรือ ติด 

การ กำหนด พ จาร ณา ไป ใน กาย และ โดย ความ เบน 
ธาตุ น จิต ไม่ ได รวม เบน ห นง  เพราะ ดอง ใช้ พิจารณา, 
ส่วน อา นา ปาน สติ นน มุ่ง ให้ จิต รวม เบน ห นง  ใม่ติ อง 

ใช้ พิจารณา.  การ จะ ใช้ วิธ ไหน น นก สุด แต่ ความ พอ ใจ 
เพราะ ว่ำ จิต ใจ ซอง คน เรา นน  ใน บาง ครา วก ชอบ หยด 
นง  ใน บาง ครา วกํช อบ คด,  ฉะ นั๋น  ใน เวลา หึ จิต พอ' ใจ 
ใน การ หยด นิงกํ ใช้ อา นา ปาน สติ  ใน เวลา ทจิฅ ชอบ 

4. ที่ ‘ย-ว  คิด ไป ทาง โนน  ชอบ คิด ไป ใน ทาง น แทน ท 


๙๖ 


จะ ปล่อย ให้ จิต เท ยว คิด ไป ภาย นอก  ก หาท็  'เท ยว ให้ จิต 
ภาย ใน กาย น กำหนด ว่า เบํ้อ งบ นตห้ เด่ พ่น เทา ขน มา 

เบํ้อ งตห้ ตง แต่ ปลาย ผม ลง ไป  มหน ห้หุม อยู่ เบน ทสุด 

โดย รอบ,  ให้ จิต เท ยว อยู่ ภาย ใน กาย น เท่า นํ้น  โดย 
พิจารณา ให้ เบน ไป ใน กาย หรือ ให้ เบน ไป โดย ความ เบน 


ธาตุ. 


กาย เบน ตำรา กรรมฐาน 

การ คิก ษา ใน สมถะ  การ คิก ษา ใน วิ บสส นา  กศก ษา 

ก คลาย  ๆ กบ การ เรย น เบน แพทย์ 
ตำรา แพทย์ เล่ม ใหญ่ กอ ย่ท ว่าง กาย อิน์น  คิก ษ' าอยู่ ท 

กาย อิน น,  การ ปฎิบ ไต่ ใน ผาย สม ถวิบํ ญ่ส นาก เซ่น เด ยว 
อิน  ศก ษาอ ย่ท กาย อิน น แต่ มุ่ง ผล' ให้, จิต ต งมน สงบ 
และ ให ๓ ตบ ญ่ฌา รุ' แจง เห้น จริง ปล่อย วาง. 


ท กาย น เท่า นํ้น 
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